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摘 要 越 来 越 多 的 证 据 表明 ,自我 控制 不 仅仅 是 努力 抑 
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控制 策略 来 促进 自我 控制 成 功 。 基 于 自我 控制 过 程 模型 提出 的 策略 被 认为 包含 了 绝 大 多 数 的 
自我 控制 策略 , 但 是 该 模型 提出 的 早期 策略 比 晚期 策略 更 有 效 的 假设 还 需要 更 多 的 研究 来 进 


一 步 考察 。 日 常生 活 | 


， 人 们 通常 会 使 用 至 少 一 种 策略 来 抵制 欲望 ， 会 根据 欲望 类 型 和 情境 


的 不 同 选择 使 用 不 同 


多 策略， 策略 使 用 的 有 效 性 也 会 因 个 体 差 异 、 欲 望 类 型 和 情境 差异 等 因 


素 而 发 生变 化 。 未 来 


完 需要 深入 挖掘 自我 控制 策略 使 用 的 灵活 性 和 可 变性 、 多 种 策略 联合 


使 用 的 机 制 , 重视 研究 自我 控制 策略 使 用 与 自我 控制 能 力 提 升 的 关系 以 及 加 强 自 我 控制 策略 


使 用 的 干预 研究 。 
关键 词 自我 控制 ， 自 
分 类 号 B489:C91 
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我 调节 ， 抑 制 ， 自 我 控制 策略 


当 人 们 努力 实现 目标 时 , 经 常会 碰 到 一 些 阻 但 目标 实现 的 诱惑 或 者 名 动 , 比如 想 要 保持 


苗条 的 身材 又 忍 不 住 想 吃 美味 的 蛋糕 ， 想 要 完成 学 习 任务 又 想 要 休闲 娱乐 , 想 要 更 多 的 睡眠 


又 忍 不 住 刷 手机 视频 。 


BY 


因此 ， 要 想 实现 目标 就 需要 自我 控制 来 抵制 这 些 诱 惑 或 者 冲动 。 自 我 


空 制 通常 被 认为 是 一 种 努力 抑制 短期 的 、 令 人 满意 的 冲动 以 实现 长 远 的 更 有 价值 的 目标 的 能 


力 (Baumeister et al., 2007; de Ridder et al., 2012; Hofmann et al., 2012; 李 琼 , 黄 希 庭 , 2012; 于 


斌 等 ,2013)。 大 量 的 证 据 表 明 ， 相 比 于 低 自 我 控制 的 个 体 ， 高 自我 控制 的 个 体能 够 更 好 地 控 


制 自 己 的 思想 、 调 节 自 己 的 情绪 和 抑制 自己 的 冲动 Baumeister et al., 1998)， 他 们 享有 更 好 的 


学 业 成 绩 、 人 际 关 系 和 身心 健康 (de Ridder et al., 2012; Tangney et al., 2004)。 相 反 ， 低 自我 控 


制 的 个 体 则 与 一 系列 问题 行为 有 关 ， 如 冲动 购买 (Baumeister, 2002)、 金 融 债 务 (Gathergood,， 


2012) 和 不 健康 的 饮食 方式 (Elfhag & Morey, 2008)。 
长 期 以 来 , 人 们 对 自我 控制 的 诸多 研究 都 普遍 认为 对 冲动 的 努力 抑制 是 自我 控制 的 主要 
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特征 ， 包 括 努 力 抑制 不 想 要 的 想法 、 感 觉 和 行为 (Baumeister & Heatherton, 1996; Hofmann et 
al.,2009)。 这 种 对 冲动 的 努力 抑制 也 是 许多 自我 控制 理论 的 重要 内 容 ， 比 如 自我 控制 的 力量 


模型 (Baumeister & Heatherton, 1996; Muraven & Baumeister, 2000)。 该 模型 认为 ， 自 我 控制 是 


依赖 于 某 些 有 限 的 内 部 资源 或 能 量 (Hagsger et al., 2010; Muraven & Baumeister, 2000), KR 
力 抑 制 冲动 的 自我 控制 行为 会 迅速 消耗 这 种 有 限 的 内 部 资源 ， 使 人 处 于 “自我 耗 竟 ” 的 状态 。 
在 耗竭 状态 下 ， 人 们 很 难 再 换 制 冲动 ， 自 我 控制 就 很 容易 失败 (Baumeister, 2003; 谭 树 华 等 ， 
2012; E, 任 俊 , 2012)。 例 如 ， 那 些 强迫 自己 吃 萝 卜 而 不 是 巧克力 的 人 ， 在 随后 无 法 解决 
的 谜 题 上 坚持 的 时 间 比 那些 不 需要 施加 自我 控制 的 人 坚持 的 时 间 更 短 (Baumeister et al., 
1998)。 自 我 损耗 情况 下 还 容易 导致 冲动 决策 ( 守 凯 等 ,2014), 削弱 诚信 行为 (Gino etal., 2011; 
SATA 等 ,2018)， 也 可 能 出 现 坏 行 为 ( 任 俊 等 ,2014)。 另 一 个 典型 的 自我 控制 理论 模型 是 双 
系统 模型 。 该 模型 认为 自我 控制 包括 冲动 系统 和 沉思 系统 。 冲 动 系统 是 快速 的 ， 它 会 对 当前 
的 刺激 ,尤其 是 对 高 诱惑 的 刺激 采取 行为 的 冲动 。 沉思 系 统 是 缓慢 的 ， 它 会 对 当前 可 能 出 丽 
的 情况 进行 深思 熟 虑 的 思考 , 努力 抑制 或 超越 冲动 , 做 出 谨慎 的 有 利于 长 期 目标 实现 的 选择 
(Hofmann et al., 2009; Tangney et al., 2004)， 它 也 依赖 控制 资源 (Milyavskaya et al., 2015)。 显 
然 ， 这 些 理论 模型 都 认为 自我 控制 包含 了 努力 和 抑制 的 特点 。 

正 是 因为 人 们 普遍 认为 努力 抑制 是 自我 控制 的 主要 成 分 , 在 过 去 关于 自我 控制 研究 的 二 
十 多 年 里 ， 人 们 更 倾向 于 考察 自我 控制 的 失败 和 促进 意志 力 的 使 用 (Baumeister et al., 2007; 
Haggeretal.,2010)。 也 就 是 说 ， 如 果 我 们 学 会 努力 抑制 冲动 ， 对 诱惑 说 “不 ”， 我 们 才能 更 好 
地 获得 成 功 。 然 而， 随 着 自我 控制 研究 的 不 断 深入 ， 越 来 越 多 的 研究 表明 ， 为 了 能 够 在 日 常 
生活 中 成 功 地 进行 自我 控制 , 人 们 需要 做 的 不 只 是 在 特定 情况 下 努力 抑制 冲动 和 不 想 要 的 行 


为 (Fujita, 2011; Gillebaart & de Ridder, 2015; Hofmann & Kotabe, 2012)， 他 们 还 会 主动 避免 诱 


H 


= 


(Duckworth, Gendler et al., 2016; Ent et al., 2015; Hofmann et al., 2012)， 改 变 对 诱惑 的 想法 


(Fujita & Han, 2009)， 以 及 在 诱惑 之 前 预先 承诺 (Ladouceur et al., 2012)。 自 我 控制 的 双 动 机 模 
型 把 自我 控制 困境 视 为 远 端 抽象 动机 和 近 端 具体 动机 之 间 的 冲突 , 努力 抑制 冲动 只 是 人 们 为 
了 促进 远 端 目标 实现 的 众多 可 能 方式 之 一 , 人 们 在 自我 控制 中 可 以 更 加 积极 主动 地 实施 策略 
(Fujita, 2011)。 有 研究 认为 ， 自 我 控制 可 能 有 两 种 方式 运作 ， 不 仅 包 括 抑制 冲动 行为 ， 还 包 
括 启动 与 长 期 目标 一 致 的 行为 (De Ridder & Gillebaart, 2017)。 还 有 研究 认为 ， 具 有 高 水 平 自 
我 控制 的 人 实际 上 并 不 会 使 用 努力 抑制 来 解决 自我 控制 冲突 ， 而 是 使 用 与 长 期 目标 一 致 的 、 


相对 不 费力 的 自我 控制 策略 (Galla & Duckworth, 2015; Gillebaart & de Ridder, 2015; Hennecke 


et al., 2019; Hofmann et al., 2012)。 最 近 的 一 篇 综述 中 也 提 到 ， 自 我 控制 是 一 个 策略 的 “工具 
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箱 ”， 成 功 的 自我 控制 与 有 效 地 使 用 各 种 自我 控制 策略 有 关 (Fujita et al., 2020)。 自 我 控制 策 
略 是 指 个 体 为 了 帮助 自己 实现 目标 ， 主 动 改变 自己 对 自我 控制 挑战 的 认 知 、 动 机 、 情 感 或 行 
为 反应 的 方式 (Hennecke et al., 2019)。 从 近期 的 一 些 研究 中 可 以 看 出 ， 人 们 对 自我 控制 的 研 
究 已 经 不 仅仅 局 限于 努力 抑制 , 而 是 将 自我 控制 概念 范围 扩大 , 尤其 是 对 日 常生 活 中 自我 控 
制 策略 的 使 用 越 来 越 感 兴趣 。 
基于 此 , 本 研究 通过 梳理 近期 关于 自我 控制 策略 的 理论 和 实证 研究 , 分 析 和 总 结 自我 控 
制 策略 的 类 型 及 其 使 用 的 内 在 机 制 ， 旨 在 为 提升 个 体 的 自我 控制 能 力 , 开展 自我 控制 及 自我 
控制 策略 的 研究 提供 参考 。 
2 自我 控制 策略 的 类 型 
E 2.1 自我 控制 过 程 模型 中 的 策略 
自我 控制 过 程 模 型 (Duckworth et al., 2014; Duckworth et al., 2019) 建 立 在 情绪 调节 过 程 模 
型 的 基础 上 (Gross, 1998)， 描 述 了 冲动 是 如 何 随 时 间 产 生 和 调节 的 渐进 过 程 。 该 模型 假定 产 
生 冲 动 有 四 个 阶段 首先， 一 个 人 进入 一 个 情境 ， 其 次 ， 该 人 注意 情境 的 某 种 特征 ， 然 后 ， 
对 情境 的 感知 会 产生 主观 评价 ; 最 后 ， 这 些 评 价 产 生 反应 趋势 。 一 旦 反应 趋势 足够 强烈 ， 就 
会 被 释放 。 针 对 冲动 产生 的 过 程 阶段 ， 提 出 自我 控制 策略 。 第 一 ， 情 境 选 择 策略 。 它 是 指 为 
了 更 好 地 实现 自己 的 长 远 目标 而 提前 让 自己 置身 于 能 够 很 好 地 对 抗 诱惑 的 环境 (Duckworth, 
Gendler etal., 2016)。 例 如 ， 想 要 认真 学 习 的 同学 选择 去 安静 、 光 线 充 足 的 图 书馆 学 习 ， 图 书 
馆 的 环境 会 让 他 更 容易 进入 学 习 状态 。 节食 者 在 回 家 的 路 上 避免 经 过 自己 喜欢 的 美食 店 。 第 
=, 情境 修正 策略 。 它 是 指 当 人 们 没有 办 法 选择 自己 所 处 的 情境 时 ， 人 们 主动 地 修改 当前 的 
oO 情境 , 以 增强 促进 目标 实现 的 冲动 或 减少 诱惑 刺激 的 干扰 .例如 , 为 了 让 自己 更 专注 于 学 习 ， 
学 生 把 手机 调 成 飞行 模式 ， 以 免 手 机 信息 打扰 自己 。 想 要 早上 按时 起 床 的 人 把 闹钟 放 在 离 床 
很 远 的 地 方 ， 这 样 不 得 不 迫使 自己 起 床 才能 关 掉 闹钟 Duckworth, Gendler et al., 2016)。 情 境 
选择 策略 和 情境 修正 策略 主要 是 让 自己 远离 诱惑 的 方法 来 抵抗 自我 控制 冲突 的 产生 , 它们 都 
属于 情境 策略 。 情 境 策 略 发 生 在 自我 控制 冲突 产生 的 早期 ， 被 认为 是 最 具有 前 瞻 性 的 策略 。 
第 三 ， 注 意 力 部 署 策略 。 有 时 ， 我 们 面临 着 既 不 能 选择 也 不 能 改变 的 情境 。 在 这 种 情境 下 ， 
我 们 可 以 将 注意 力 集中 在 能 够 促进 自我 控制 的 情境 特征 或 心理 表征 上 。 虽 然 注意 力 转 移 不 会 
改变 我 们 的 客观 环境 ， 但 它 会 极 大 地 影响 主观 体验 (Duckworth et al., 2019)。 例 如 ， 想 要 认真 
学 习 的 学 生 把 注意 力 集中 在 讲课 的 老师 或 者 课本 上 。 节 食 者 将 自己 的 视线 远离 美味 的 巧 克 
力 。 第 四 ， 认 知 改变 策略 。 当 情境 无 法 改变 ， 诱 惑 不 可 避免 时 ， 我 们 仍然 有 可 能 改变 我 们 的 
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思维 方式 。 认 知 改变 策略 是 指 人 们 通过 改变 对 事物 的 认 知 评价 来 增强 有 利 冲 动 或 者 削弱 不 利 
冲动 (Duckworth et al., 2019)。 例 如 ， 学 生 把 学 习 数 学 看 成 是 自己 成 为 医生 的 重要 过 程 而 不 是 
毫 无 意义 的 枯燥 任务 就 会 使 学 习 的 冲动 增强 。 最 后 ， 反 应 抑制 策略 。 我 们 在 对 做 什么 可 能 对 
我 们 有 利 ， 做 什么 可 能 对 我 们 不 利 进行 评估 以 后 就 会 产生 反应 倾向 ， 一 旦 达到 某 个 临界 点 ， 
就 会 做 出 某 种 反应 。 在 这 个 最 后 阶段 ， 我 们 还 可 以 直接 调整 反应 (Duckworth et al., 2019)。 例 
如 , 学 生 可 以 简单 地 强迫 自己 学 习 或 抵制 自己 看 手机 。 反 应 抑制 被 认为 是 最 后 的 自我 控制 策 
略 ， 因 为 靠 意 志 力 去 努力 抑制 反应 经 常会 容易 导致 失败 (Hofmann & Kotabe, 2012). 
2. 2 捷径 策略 

除了 针对 冲动 产生 的 阶段 提出 的 策略 , 使 用 计划 、 个 人 规则 或 习惯 策略 ， 可 以 将 预期 的 
情景 线索 与 期 望 的 反应 联系 起 来 , 这 三 种 策略 都 绕 过 对 自我 控制 冲突 的 评估 阶段 ， 有 效 地 缩 
> 短 了 冲动 产生 的 周期 ， 被 认为 是 一 种 捷径 策略 (Duckworth et al., 2019)。 
第 一 ， 计划。 计划 可 以 事先 将 预期 的 情景 线索 与 期 望 的 行为 反应 联系 起 来 。 例如， 在 选 
择 是 学 习 还 是 玩 平板 电脑 的 几 个 小 时 前 ， 一 个 学 生 制 定 计 划 :“ 放 学 回 家 后 ， 我 要 做 数学 作 
业 。” 当 我 们 为 实现 目标 预先 做 好 计划 时 ， 只 要 我 们 进入 预期 的 情景 就 可 以 立即 启动 目标 导 
向 的 行为 , 不 需要 再 思考 或 重新 做 出 选择 ,可 以 避免 个 体 受到 诱惑 分 心 、 不 良 习 惯 或 者 竞争 
刺激 的 影响 (Gollwitzer, 1999)。 制 定 计 划 可 以 促进 孩子 的 储蓄 行为 Kamawar et al., 2019), 4K 
制 对 诱惑 刺激 的 分 心 (Wieber et al., 2011)， 增 加 人 们 对 蔬菜 和 水 果 的 摄 入 (Zhou et al., 2015)。 
但 是 ， 也 有 研究 认为 ， 制 定 计划 并 不 总 是 促进 自我 控制 ， 因 为 考虑 一 个 具体 的 目标 执行 计划 
会 给 那些 目标 状态 不 佳 的 人 带 来 情绪 困扰 从 而 带 来 负面 影响 (Townsend & Liu, 2012), 制定 计 
PT 划 也 需要 消耗 脑力 资源 , 自我 耗竭 状态 下 对 计划 欲望 有 显著 的 负面 影响 (Sjastad & Baumeister, 

2018)。 

第 二 ， 个 人 规则 。 个 人 规则 也 叫 内 部 承诺 ， 指 个 体 依据 自己 过 去 一 些 普遍 行为 模式 ， 在 
内 心 建 立 一 种 良好 的 自我 形象 ， 要 求 自 己 按照 自己 设 定 的 内 在 规则 去 做 (BEnabou & Tirole, 
2004)。 例 如 ， 我 回 家 后 ， 总 是 先 做 我 的 家 庭 作 业 ， 如 果 我 不 做 作业 就 不 是 一 个 爱 学 习 的 好 
孩子 。 个 人 规则 可 以 帮助 个 体 避 免 “就 这 一 次 不 这 样 做 ”的 合理 化 , 倾向 于 做 出 与 目标 一 致 的 
行为 。 但 是 目前 关于 个 人 规则 作为 一 种 自我 控制 策略 对 学 生 学 业 影响 的 研究 还 不 是 很 多 
(Duckworth et al., 2019). 
第 三 , 习惯 。 习惯 是 随 着 时 间 的 推移 ， 人 们 在 相同 的 背景 下 做 同样 的 事情 时 形成 的 心理 
倾向 , 它 直接 将 特定 的 情景 线索 与 特定 的 行为 反应 联系 起 来 (Neal et al., 2013)。 和 计划 一 样 ， 
习惯 也 会 将 注意 力 偏向 于 触发 线索 ， 完 全 避 开 评估 阶段 (Neal et al., 2012)。 习 惯 是 由 行为 环 
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境 中 的 线索 自动 触发 的 重复 反应 , 因为 反应 的 动力 来 源 于 背景 线索 , 习惯 的 表现 并 不 依赖 于 
更 多 慎重 行动 所 需 的 有 限 的 自我 控制 资源 ， 是 一 种 自动 行为 (Gillebaart & de Ridder, 2015)。 
有 研究 表明 ， 习 惯 在 自我 控制 和 目标 行为 中 起 着 
Adriaanse,2017)， 有 具有 较 高 自控 能 力 的 人 ， 其 习惯 与 他 们 的 长 期 目标 是 一 致 的 ， 自 我 控制 能 
力 强 的 人 有 更 强 的 学 习习 惯 和 健康 的 饮食 习惯 (Galla & Duckworth, 2015)， 学 生 有 益 的 智能 
手机 放置 习惯 与 更 好 的 学 业 成 绩 相 关 (Troll et al., 2021). 
2.3 自我 部 署 策略 和 他 人 部 署 策略 
Duckworth 等 人 《〈2018) 在 一 篇 综述 中 总 结 了 共 23 种 减少 自我 控制 失败 的 方法 。 他 们 
不 仅 将 自我 控制 策略 区 分 为 情境 策略 和 认 知 策略 , 还 进一步 区 分 为 自我 部 署 策 略 和 他 人 部 署 
策略 (Duckworth et al., 2018)。 自 我 部 署 策略 指 自己 主动 发 起 的 策略 ， 他 人 部 署 策 略 指 为 了 减 
> 少 自我 控制 失败 由 第 三 方 《 如 政策 、 环 境 、 公 司 领导 等 ) 发 起 的 策略 。 因 此 ， 自 我 控制 策略 
可 以 分 为 四 大 类 策略 。 自我 部 署 的 情境 策略 有 : 预先 承诺 、 诱 惑 捆绑 、 情 境 修正 、 行 为 疗法 。 
自我 部 署 的 认 知 策略 有 : 目标 设 定 、 计 划 、 与 实施 意图 做 心理 对 比 、 自 我 监控 、 心 理 距离 、 
正念 、 认 知 疗法 。 他 人 部 署 的 情境 策略 有 : 强制 措施 、 微 环境 干预 、 默 认 干 预 、 积 极 选择 、 
提前 选择 、 计 划 中 断 。 他 人 部 署 的 认 知 策略 有 : 社会 规范 、 社 会 标签 、 与 未 来 自我 关联 、 联 
合 评估 、 全 新 开始 框架 、 自 我 许可 预防 。Duckworth 等 人 (2019) 认为 自我 部 署 的 策略 都 属 
于 自我 控制 过 程 模型 的 策略 类 型 ， 比 如 预先 承诺 、 诱 惑 捆 绑 属 于 情境 策略 ， 自 我 监控 、 与 实 
施 意图 做 心理 对 比 、 正念 属于 注意 力 部 署 策略 , 心理 距离 属于 认 知 改变 策略 (Duckworth etal., 


介 作 用 (Adriaanse et al., 2014; Gillebaart & 


2019). 
rr 相对 于 自我 部 署 的 策略 , 他 人 部 署 的 策略 可 能 更 容易 执行 , 如 果 只 是 为 了 更 好 的 预防 自 
我 控制 失败 , 采用 他 人 部 署 的 策略 也 是 一 种 比较 好 的 方法 , 但 是 这 种 借助 外 力 减少 自我 控制 
失败 的 方法 并 没有 培养 个 人 的 自我 控制 能 力 (Duckworth et al., 2018)。 自 我 部 署 的 策略 给 个 人 
带 来 了 更 大 的 “负担 ”, 但 一 旦 掌握 了 ,理论 上 可 以 跨 领域 应 用 (Hertwig & Grune-Yanoff, 2017). 
因此 ， 大 多 数 关于 自我 控制 策略 的 研究 主要 研究 的 是 自我 部 署 的 策略 。 
2.4 心理 策略 和 行为 策略 

Fujita SEA (2020) 把 自我 部 署 的 自我 控制 策略 分 为 心理 策略 和 行为 策略 两 大 类 。 心 理 
策略 是 指 通过 改变 对 诱惑 刺激 的 注意 力 和 心理 表征 的 方式 进行 自我 控制 , 行为 策略 是 指 利用 
或 操纵 情境 特征 进行 自我 控制 (Fujita et al., 2020)。 

心理 策略 包括 注意 力 策略 和 心理 重 构 策 略 。 注 意 力 策略 可 以 通过 两 种 方式 来 转移 注意 从 
而 促进 自我 控制 : 一 是 可 以 将 注意 力 指向 环境 中 的 其 他 刺激 ， 比 如 让 孩子 们 选择 玩 玩 具 。 二 
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1, 


是 改变 自己 思想 关注 的 焦点 。 比 如 提示 孩子 们 思考 有 趣 的 想法 。 两 者 都 可 以 提升 孩子 们 的 自 
我 控制 能 力 (Mischel et al., 1989)。 心 理 重 构 策略 指 通过 改变 人 们 对 刺激 的 认 知 表征 ， 从 而 影 
响 他 们 的 行为 和 感受 。 比 如 ， 激 活 高 水 平 解释 GFujita & Roberts, 2010; Kross & Ayduk, 2017) 
和 以 第 三 人 称 角 度 思考 自己 的 行为 都 可 以 增加 对 刺激 的 心理 距离 从 而 促进 自我 控制 (Furman 
et al., 2020)。 最 近 的 研究 发 现 ， 物 理 距 离 和 感知 距离 都 有 助 于 抵制 不 健康 食物 的 诱惑 (Cole et 
al., 2021)。 另 外 ， 改 变 对 自我 控制 的 看 法 也 是 典型 的 心理 重 构 策略 。 如 果 人 们 认为 自我 控制 
固定 的 或 是 有 限 的 , 他 们 可 能 难以 实现 自我 控制 , 而 那些 相信 自我 控制 是 可 塑性 的 或 不 受 
限制 的 人 自我 控制 能 力 更 好 (Job et al., 2015)。 

行为 策略 包括 预先 约束 策略 和 情境 策略 。 预 先 约束 策略 有 提前 选择 、 自 我 惩罚 、 诱 惑 捆 
绑 。 提 前 选择 指 在 诱惑 到 来 之 前 做 出 选择 。 例 如 ,早上 起 来 的 时 候 就 选择 好 中 午 要 吃 的 午餐 
可 以 增加 入 们 选择 更 健康 的 沙拉 的 可 能 性 (Milkman et al., 2008)。 自 我 惩罚 是 指 如 果 人 们 无 
法 达到 目标 要 求 就 要 为 自己 的 行为 付出 代价 。 例如 , 要 求 被 试 在 截止 日 期 之 前 提交 作业 否则 
就 要 接受 惩罚 的 规定 大 大 促进 了 被 试 提前 提交 作业 的 行为 (Ariely & Wertenbroch, 2002). 1% 
惑 捆绑 是 指 将 促进 长 期 自我 控制 目标 的 “应 该 ”行为 与 更 令 人 愉快 的 “ 想 要 ”行为 捆绑 。 例 如 ， 
在 健身 房 锻炼 时 ， 可 以 昕 有 声 小 说 的 学 生 比 处 于 控制 状态 的 学 生 锻炼 更 频繁 (Milkman et al., 
2014)。 情 境 策略 指 通 过 选择 和 修改 一 个 人 所 处 的 情境 ， 将 诱惑 从 视野 中 移 除 。 例 如 ， 告 诉 


学 生 使 用 将 诱惑 物 移 除 的 方法 提高 了 学 生 的 学 业 成 绩 (Duckworth, Gendler et al., 2016)。 


rau 


除了 上 述 自我 控制 策略 ， 目 标 支持 (Nielsen & Bauer, 2019)、 目 标 设 定 (Pearson, 2012). A 
在 言语 (Manfra et al., 2014) 等 许多 策略 都 有 助 于 自我 控制 的 成 功 ， 但 是 基于 自我 控制 过 程 横 
型 提出 的 策略 类 型 被 认为 包含 了 人 们 日 常生 活 中 使 用 的 绝 大 多 数 的 自我 控制 策略 (Hennecke 
et al., 2019; Inzlicht etal.,2021)， 也 是 当前 关于 自我 控制 策略 研究 中 使 用 最 多 的 策略 类 型 。 根 
据 自我 控制 的 过 程 模型 , 在 反应 阶段 之 前 发 起 的 策略 , 即 情境 选择 、 情 境 修正 、 注 意 力 部 署 、 
认 知 改变 是 早期 策略 , 因为 它们 针对 的 是 反应 阶段 发 生前 的 行为 输出 , 也 被 认为 是 主动 策略 。 
在 反应 阶段 发 起 的 策略 ， 即 反应 抑制 策略 是 晚期 策略 ， 因 为 它们 专注 于 改变 一 个 人 对 诱惑 的 


反应 ， 也 被 认为 是 被 动 策略 (Duckworth, Gendler et al., 2016; Williamson & Wilkowski, 2020). 
3 自我 控制 策略 使 用 的 普遍 性 
3.1 策略 使 用 的 一 般 情 况 

最 近 一 些 研究 调查 了 人 们 日 常生 活 中 自我 控制 策略 使 用 的 情况 .人们 在 经 历 欲 望 的 过 程 
中 , 通常 会 使 用 至 少 一 种 策略 来 抵制 欲望 , 在 25% 的 情况 下 , 会 使 用 一 种 以 上 的 策略 来 抵制 
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欲望 。 在 抵制 欲望 时 ， 人 们 使 用 最 多 的 策略 是 目标 提醒 ， 然 后 是 延迟 满足 ， 使 用 意志 力 ， 注 
意 力 分 散 , 提醒 自己 诱惑 的 坏处 , 最 少 使 用 的 策略 是 情境 选择 策略 (Milyavskaya et al., 2021). 
Hennecke 等 人 (2019) 采用 自 下 而 上 的 方式 让 参与 者 列 出 他 们 在 经 历 一 项 不 愉快 或 具有 挑 
战 性 的 目标 导向 活动 时 使 用 的 “让 自己 坚持 下 去 ”的 策略 ， 对 参与 者 描述 的 策略 进行 编码 整 
理 后 总 共 得 到 19 种 自我 控制 策略 。 进 一 步 研究 发 现 ， 人 们 在 坚持 不 愉快 或 具有 挑战 性 的 活 
动 时 常用 的 策略 按照 使 用 频率 从 多 到 少 依次 是 关注 积极 后 果 ， 想 到 接近 终点 ， 活 动 充 实 ， 关 
注 负面 后 果 ， 抑 制 停止 的 冲动 ， 情 绪 调 节 ， 分散 注 意 力 ， 监 控 目 标 进展 和 设 定 目 标 ， 其 余 策 
略 的 使 用 频率 不 到 10%(Hennecke et al., 2019)。 有 研究 调查 了 中 学 生日 常生 活 中 自我 控制 策 
略 使 用 的 情况 (Duckworth, White etal.,2016)。 研 究 人 员 让 中 学 生 描 述 在 日 常生 活 中 需要 自我 


控制 的 事件 , 然后 说 明 他 们 实际 做 了 什么 。 结 果 显示 ,中 学 生日 常生 活 中 的 自我 控制 困境 主 


> 要 发 生 在 人 际 关系 方面 ， 其 次 是 学 业 方面 ， 然 后 是 控制 饮食 、 体 育 锻炼 和 其 他 方面 。 在 他 们 
中 描述 的 自我 控制 策略 中 , 最 常 提 到 的 是 认 知 改变 策略 , 然后 是 反应 抑制 策略 情境 修 改 策略 、 
© 情境 选择 策略 , 最 后 是 注意 力 部 署 策略 .还 有 研究 调查 了 饮食 领域 的 自我 控制 策略 使 用 情况 ， 
on 结果 显示 , 参与 者 在 日 常生 活 中 有 34% 的 时 间 有 进食 欲望, 用 于 抵制 进食 欲望 的 策略 按 使 用 
a 频率 由 多 到 少 依次 是 认 知 策略 、 分 心 策略 、 抑 制 策略 、 情 境 或 外 部 导向 策略 和 其 他 策略 (Lopez 
= et al., 2021). 

R 综合 这 些 研究 结果 可 以 发 现 , 人 们 在 日 常生 活 中 使 用 最 多 是 认 知 策略 ， 而 不 是 过 程 模型 


提出 的 最 具有 前 瞻 性 的 情境 策略 。 根 据 过 程 模型 理论 , 情境 策略 比 认 知 策略 更 早 对 诱惑 进行 
干预 , 应 该 能 够 更 好 地 抵抗 诱惑 ， 但 从 实际 调查 结果 来 看 ， 情 境 策略 并 不 是 人 们 使 用 最 多 的 
策略 , 这 可 能 与 情境 策略 的 使 用 特点 有 关 。 采 用 情境 选择 策略 需要 事先 预知 将 来 可 能 存在 的 
诱惑 冲突 ， 如果 没 有 预知 就 不 能 执行 。 很 多 时 候 我 们 可 能 没有 办 法 修改 当前 的 情境 ， 也 就 很 
难 使 用 情境 修改 策略 。 男 外 ,注意 力 部 署 策略 的 使 用 也 受到 一 定 限制 。 有时, 诱 人 的 刺激 是 
不 可 避免 的 , 我 们 没有 办 法 转移 注意 力 。 认 知 策略 的 使 用 不 受 情境 因素 的 影响 , 使 用 起 来 更 
方便 ， 所 以 一 般 情 况 下 人 们 可 能 更 倾向 于 使 用 认 知 策略 。 男 外 ， 根据 过 程 模型 预测 ， 反 应 抑 
制 集 略 可 能 最 无 效 ， 但 是 从 已 有 结果 分 析 来 看 ， 反 应 调整 集 略 也 不 是 使 用 最 少 的 集 略 。 
3.2 策略 使 用 的 情境 和 欲望 类 型 差异 

人 们 并 非 在 所 有 的 自我 控制 情境 中 都 采用 同样 的 策略 来 抵制 欲望 , 他们 会 根据 自我 控制 
的 情境 选择 采用 不 同 的 自我 控制 策略 。 人 们 在 需要 耗费 脑力 劳动 的 工作 情境 中 , 不 太 使 用 任 
务 充 实 策略 或 注意 力 分 散 策略 。 在 比较 无 聊 的 任务 情境 中 ， 人们 会 更 多 地 使 用 任务 充实 策略 
或 注意 力 分 散 策 略 , 不 太 会 使 用 目标 设 定 策 略 。 在 脑力 劳动 情境 中 ， 人 们 倾向 于 使 用 目标 设 
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定 策略 和 监测 任务 进展 策略 。 在 体力 劳动 的 情境 中 ， 人 们 倾向 于 使 用 任务 充实 、 关 注 积极 结 
果 策 略 。 在 情绪 挑战 情境 中 ， 人 们 没有 较 多 使 用 某 种 策略 ， 但 是 他 们 不 太 会 使 用 任务 充实 ， 
关注 积极 的 结果 ， 目 标 设 定 ， 监 测 任务 进展 ， 设 想 任务 即将 完成 这 些 策 略 (Hennecke et al., 
2019)。 有 研究 发 现 , 学 生 在 学 业 情境 中 更 多 地 使 用 情境 修正 策略 , 很 少 使 用 反应 调整 策略 ， 
在 人 际 关系 情境 中 则 更 多 地 使 用 反应 调整 策略 而 很 少 使 用 情境 修正 策略 (Duckworth, White 
etal., 2016)。 学 生 在 假设 的 情境 和 实际 的 情境 中 使 用 的 策略 也 不 同 。 学 生 在 假设 的 学 业 情境 
中 更 倾向 于 选择 使 用 情境 修正 策略 , 其 使 用 频率 是 实际 情境 中 使 用 该 策略 的 2 倍 , 在 实际 情 
境 中 学 生 更 多 地 选择 使 用 认 知 改变 策略 和 注意 力 部 署 策略 。 在 假设 的 学 业 情 境 中 , 学 生 更 倾 
向 于 使 用 反应 调整 策略 而 在 实际 情境 中 却 并 不 是 如 此 (Duckworth, White et al., 2016)。 出 现 这 
种 情况 的 原因 可 能 是 , 面 对 假设 情境 时 人 们 能 够 更 客观 地 思考 如 何 采 取 行 动 , 也 可 能 是 假设 
> 情境 的 心理 距离 较 远 ， 使 人 们 更 倾向 于 考虑 有 利于 目标 实现 的 行动 (Fujita, 2011; Fujita et al., 


ot 


2006). 
除了 在 不 同情 境 中 人 们 会 使 用 不 同 策略 , 在 抵制 不 同 欲望 时 人 们 所 采用 的 策略 也 会 不 同 。 
在 抵制 睡眠 或 休闲 的 欲望 时 ， 人 们 更 多 地 使 用 目标 提醒 策略 和 承诺 延迟 满足 策略 , 在 抵制 食 
物 或 社交 欲望 时 ， 人 们 更 频繁 地 提醒 自己 为 什么 这 些 和 欲望 对 他 们 有 害 ， 而 不 太 会 使 用 目标 提 
醒 策 略 。 意 志 力 更 常用 于 抵制 睡眠 或 休闲 的 欲望 ， 而 较 少 用 于 抵制 工作 或 学 习 的 欲望 。 情 境 
选择 策略 也 被 优先 用 于 抵制 睡眠 或 休闲 的 欲望 以 及 社交 欲望 , 而 很 少 用 于 抵制 工作 或 学 习 的 
欲望 (Milyavskaya et al., 2021D)。 当 需要 抵制 的 欲望 非常 强烈 时 ， 人 们 更 多 地 使 用 目标 提醒 和 
承诺 延迟 满足 策略 ， 他 们 也 更 倾向 于 同时 使 用 多 种 策略 (Milyavskaya et al., 2021). 
FT 人 们 会 根据 当前 自我 控制 情境 和 欲望 类 型 优先 选择 使 用 某 种 策略 来 帮助 自己 实现 长 远 
目标 ， 这 种 策略 使 用 的 偏好 可 能 不 是 因为 感知 到 策略 的 有 效 性 ， 而 是 因为 其 他 原因 ， 例 如 易 
性 或 可 行 性 (Milyavskaya et al., 2021)。 在 一 项 关于 个 人 日 常 财务 支出 自我 控制 策略 使 用 的 
究 中 , 个 体 使 用 自己 生成 的 策略 比 使 用 专家 提供 的 策略 能 够 更 有 效 地 减少 财务 支出 。 个 人 
生成 的 策略 可 能 比 提 供 的 策略 更 适合 他 们 的 总 体 生 活 方式 ， 具 有 更 大 的 灵活 性 和 适应 性 
(Peetz & Davydenko, 2021)。 另 外 ,在 某 些 情境 下 人 们 使 用 某 种 策略 的 可 能 性 反而 会 降低 ， 可 
能 是 因为 这 些 策略 在 某 种 情境 下 被 认为 很 难 或 无 法 使 用 (Hennecke et al., 2019)。 例 如 ， 人 们 
在 抵制 浏览 社交 网 站 欲望 时 很 少 使 用 理论 上 可 以 高 度 限制 社交 网 站 访问 的 策略 , 反而 更 频繁 
的 使 用 直接 抑制 反应 策略 , 主要 原因 是 那些 高 度 限 制 社交 网 站 访问 的 策略 实际 上 也 是 人 们 使 
用 起 来 有 很 困难 的 策略 (Brevers & Turel, 2019)。 总 之 ， 为 了 更 好 地 理解 人 们 在 不 同情 况 下 如 
何 决 定 使 用 策略 ， 使 用 什么 样 的 策略 ， 还 需要 在 更 广泛 的 情境 中 开展 更 多 的 研究 。 
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4 自我 控制 策略 使 用 的 有 效 性 
4.1 早期 策略 的 有 效 性 
自我 控制 过 程 模型 的 预测 是 ,在 冲动 产生 周期 中 ,提前 干预 比 晚 干预 更 有 效 ， 如 情境 选 
择 或 情境 修正 策略 ， 理 论 上 是 最 有 效 的 。 相 比 之 下 ， 在 冲动 产生 后 期 应 用 的 策略 ， 如 抑制 反 
应 ， 被 认为 不 是 那么 有 效 (Duckworth, Gendler et al., 2016)。 其 基本 原理 是 ， 在 一 开始 就 采取 
种 更 积极 主动 的 策略 (例如 避 开 有 新 鲜 饼干 的 厨房 )， 而 不 是 在 冲动 及 其 行为 后 果 完全 经 
历 后 再 采取 一 种 反应 策略 〈 例 如 抑制 对 饼干 的 欲望 )， 可 以 将 经 历 强烈 诱惑 的 可 能 性 降 到 最 
低 。 也 就 是 说 ， 情 境 策略 应 该 比 认 知 改变 策略 更 有 效 ， 而 这 两 种 策略 都 应 该 比 直接 抑制 冲动 
的 反应 抑制 策略 更 有 效 (Duckworth et al., 2019)， 这 一 假设 得 到 了 一 些 研究 的 证 实 。 在 
Duckworth, White 等 人 (2016) 的 研究 中 ， 研 究 人 员 先 让 学 生 了 解 自我 控制 过 程 模型 的 五 种 
策略 ， 然 后 让 他 们 在 0 到 100(0= 最 不 有 效 ，100= 最 有 效 ) 的 范围 内 评估 每 种 策略 在 应 对 假设 
的 学 业 自我 控制 困境 的 有 效 程度 。 结 果 表 明 , 学 生 认 为 使 用 情境 选择 策略 比 其 他 策略 更 有 效 。 
进一步 对 学 生 自我 控制 策略 的 使 用 进行 干预 , 把 学 生 随 机 分 配 到 情境 策略 组 , 反应 抑制 策略 
组 和 无 干预 组 , 结果 显示 , 使 用 情境 策略 的 学 生 的 学 习 质 量 要 高 于 反应 抑制 策略 组 和 无 干预 
组 (Duckworth, White etal., 2016)。 在 女 大 学 生日 常 饮 食 自 我 控制 的 研究 中 也 发 现 ， 使 用 情境 
导向 策略 往往 与 更 强 的 抵抗 、 更 少 的 饮食 和 更 低 的 欲望 设 定 可 能 性 相关 ， 当 参 与 者 采用 早期 
策略 (如 情境 选择 ) 而 不 是 晚期 策略 (如 抑制 反应 ) 时 ， 他 们 会 获得 更 大 的 自我 控制 成 功 (Lopez 
et al.,2021)。 还 有 研究 考察 了 早期 策略 和 晚期 策略 在 促进 任务 目标 进展 上 的 作用 ， 发 现 情境 
选择 、 情 境 修改 、 注 意 力 部 署 和 认 知 改变 这 四 种 早期 策略 都 能 可 靠 的 预测 目标 进展 ， 说 明 这 
都 能 够 很 好 地 促进 目标 达成 。 虽 然 四 种 早期 策略 都 比 反应 抑制 策略 能 够 更 好 地 促进 目 
标 进 展 , 但 是 该 研究 中 并 没有 证 据 表明 情境 策略 要 比 其 他 早期 策略 的 效果 更 好 (Williamson & 
Wilkowski, 2020). 
早期 策略 比 晚 期 策略 更 有 效 的 原因 可 能 是 由 于 早期 策略 主要 是 对 诱惑 产生 和 强化 的 过 
程 进行 干预 ， 它 们 可 能 会 降低 诱惑 的 强度 (Williamson & Wilkowski, 2020)。 有 研究 表明 ， 即 
使 个 体 没 有 试图 抑制 诱惑 , 仅仅 是 体验 与 重要 目标 冲突 的 欲望 , 就 会 让 人 感觉 筋疲力尽 , 无 
论 是 否 有 控制 。 因此 , 更 好 的 自我 控制 方法 不 在 于 提高 自我 控制 能 力 , 而 在 于 消除 环境 中 存 
在 的 诱惑 (Milyavskaya & Inzlicht, 2017)。 计 划 与 早期 策略 例如， 情境 选择 和 修改 ) 的 关系 
似乎 比 其 与 晚期 策略 例如， 反应 抑制 ) 的 关系 更 强 ， 这 表明 ， 规 划 对 于 早期 策略 更 为 关键 


(Williamson & Wilkowski, 2020)。 也 就 是 说 ， 早 期 策略 的 使 用 需要 提前 计划 才能 更 好 地 发 挥 
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它 的 作用 。 另 外 ， 由 于 情境 选择 策略 的 使 用 需要 提前 预知 诱惑 ， 在 某 些 情境 中 ， 也 许 注意 力 
部 署 和 认 知 改变 策略 会 比 情境 策略 发 挥 更 大 的 作用 。 
4. 2 晚期 策略 的 有 效 性 
过 程 模型 认为 晚期 策略 没有 早期 策略 那么 有 效 , 因为 个 体 在 冲动 产生 过 程 中 经 历 的 时 间 
越 长 ,受到 的 诱惑 就 越 大 。 如 有 研究 发 现 用 于 抑制 欲望 的 努力 自我 控制 在 日 常生 活 的 目标 追 
求 中 并 没有 发 挥 作 用 (Milyavskaya & Inzlicht, 2017)， 使 用 反应 调整 策略 的 学 生 与 对 照 组 的 学 
生 在 学 业 成 绩 上 无 显著 差异 (Duckworth, White etal.,2016)。 但 是 近期 的 一 些 研究 发 现 ， 晚 期 
策略 虽然 不 如 早期 策略 那么 有 效 , 但 还 是 发 挥 了 一 定 的 作用 。 如 反应 抑制 策略 也 可 以 预测 目 
标 进展 (Williamson & Wilkowski, 2020)， 也 能 够 抵制 进食 欲望 (Lopez etal., 2021)。 更 进一步 ， 
还 有 研究 发 现 人 们 在 抵制 社交 媒体 使 用 欲望 过 程 中 使 用 直接 抑制 策略 比 其 他 策略 能 够 更 有 
> 效 地 抑制 对 社交 媒体 的 使 用 欲望 (Brevers & Turel, 2019)。 人 们 在 抵制 日 常生 活 中 的 欲望 时 ， 
意志 力 策 略 与 情境 选择 策略 同样 有 效 , 它们 都 比 其 他 策略 效果 更 好 (Milyavskaya et al., 2021). 
对 于 这 些 不 一 致 结果 的 原因 分 析 ， 一 方面 可 能 是 由 于 参与 者 对 策略 使 用 的 理解 。 也 许 ， 
由 于 对 自我 控制 的 普遍 理解 是 意志 力 ,参与 者 将 他 们 的 自我 控制 成 功 归 因 于 抑制 (例如 “我 
没有 屈服 于 我 的 欲望 , 因此 我 一 定 使 用 了 我 的 意志 力 ”) (Milyavskaya etal., 2021)。, 男 一 方面 ， 
自我 控制 既 包 含 主动 自我 控制 , 也 包含 被 动 自我 控制 , 我 们 并 不 能 否认 努力 抑制 冲动 是 自我 
控制 的 重要 成 分 ， 它 在 自我 控制 过 程 中 发 挥 着 重要 的 作用 (Fujita, 2011)。 事 实 上 ， 通 过 前 面 
的 分 析 发 现 , 策略 的 选择 和 使 用 与 情境 和 和 欲望 类 型 有 关 ， 在 某 些 情境 中 , 晚期 策略 同样 可 以 
发 挥 更 好 的 作用 。 


© 4.3 影响 策略 有 效 性 的 因素 
4.3.1 情境 和 和 欲望 类 型 


同一 策略 使 用 的 有 效 性 在 不 同 的 情境 中 也 可 能 不 同 。 在 中 学 生 学 业 自 我 控制 冲突 的 情境 
中 ， 情 境 修正 策略 是 最 有 效 的 策略 ， 使 用 情境 修正 策略 的 学 生 的 学 业 成 绩 显著 提高 
(Duckworth, White et al., 2016)。 受 新 冠 疫情 影响 在 家 远程 办 公 的 人 更 倾向 于 使 用 改变 身体 状 
况 的 情境 修正 策略 , 而 且 是 最 有 效 的 , 因为 这 种 策略 是 在 家 办 公 的 远程 工作 者 相对 容易 实施 
的 策略 (Troll et al., 2022)。 但 是 情境 修正 策略 在 学 生 用 于 抵制 智能 手机 使 用 上 却 并 不 是 很 有 
效 (Troll et al., 2021)。 根 据 过 程 模型 理论 ， 如 果 使 用 情境 修正 策略 ， 将 智能 手机 放 在 看 不 见 
的 地 方 ， 学 生 们 就 不 太 可 能 在 学 业 成 功 的 长 期 目标 和 使 用 智能 手机 的 即时 回报 之 间 发 生 冲 
R, 这 样 学 生 就 可 以 专心 学 习 。 但 是 , 关闭 手机 声音 或 者 限制 手机 使 用 也 可 能 增加 了 学 生 注 


意 力 分 散 的 现象 ， 甚 至 可 能 导致 智能 手机 使 用 的 增加 ， 因 为 学 生 可 能 担心 重要 消息 丢失 , 特 
10 


别 想 查看 传 入 的 消息 (Troll et al., 2021)。 同 样 ， 人 们 在 抵制 社交 媒体 使 用 欲望 时 采用 情境 策 
名 也 不 是 很 有 效 ， 主 要 原因 是 人 们 很 难 远离 社交 媒体 ,情境 策略 很 难 使 用 。 在 这 样 的 自我 控 
制 困 境 中 ， 使 用 意志 力 努 力 抑制 欲望 的 策略 反而 是 最 有 效 的 (Brevers & Turel, 2019)。 
同一 种 策略 使 用 的 有 效 性 也 会 因 个 体 需 要 抵抗 的 欲望 类 型 的 不 同 而 不 同 (Hennecke & 
Biirgler, 2020)。 有 研究 考察 了 人 们 在 抵制 日 常生 活 中 常见 的 六 种 欲望 : 食物 /饮料 、 睡 觉 / 休 
息 、 工 作 /学 习 、 媒 体 、 社 交 、 休 闲 时 ， 策 略 使 用 的 有 效 性 。 结 果 发 现 ， 情 境 选 择 策略 在 抵制 
食物 /饮料 欲望 、 工 作 /学 习 欲 望 时 特别 有 效 ， 但 是 抵制 休闲 欲望 时 就 不 是 很 有 效 。 分 心 策略 
在 抵制 休闲 欲望 时 特别 有 效 ， 但 是 在 抵制 睡觉 /休息 欲望 时 没有 那么 有 效 。 目 标 提 醒 策 略 在 
抵制 休闲 欲望 时 特别 有 效 ， 但 是 抵制 工作 /学 习 和 欲望 和 媒体 欲望 的 作用 很 小 。 提 醒 自 己 诱惑 
的 坏处 对 于 抵抗 社交 欲望 特别 有 效 ， 但 是 在 抵制 工作 /学 习 欲 望 上 的 作用 较 少 。 使 用 意志 
> 在 抵抗 饮食 欲望 时 特别 有 效 ， 但 是 在 抵制 工作 /学 习 欲 望 上 作用 较 少 (Milyavskaya et al., 2021)。 
自我 控制 策略 的 有 效 性 会 因 和 欲望 冲突 类 型 和 具体 的 自我 控制 情境 发 生变 化 , 哪些 策略 在 哪 种 
情境 下 更 有 效 ， 这 是 将 来 值得 研究 的 一 个 有 趣 的 问题 。 
4.3.2 人 格 和 个 体 差 异 
人 格 特点 会 影响 自我 控制 策略 的 使 用 , 其 中 人 们 最 关注 的 是 个 体 的 特质 自我 控制 水 平 的 
对 自我 控制 策略 使 用 的 影响 。 有 研究 表明 特质 自制 力 高 的 人 比特 质 自制 力 低 的 人 更 倾向 于 远 
离 诱惑 (Entet al., 2015)， 他 们 更 倾向 于 使 用 情境 选择 和 注意 力 部 署 策略 ， 这 些 策略 的 使 用 与 
主观 幸福 感 联系 紧密 (Nielsen et al., 2019)。 在 面 对 一 项 不 愉快 或 具有 挑战 性 的 任务 时 ， 特 质 
自制 力 高 的 人 更 频繁 地 使 用 关注 活动 的 积极 后 果 、 设 定 目 标 和 调节 自己 的 情绪 这 三 种 策略 来 
PT 帮助 自己 坚持 下 去 ， 这 些 策略 能 够 有 效 地 帮助 他 们 获得 更 大 的 自我 控制 成 功 (Hennecke et al., 
2019)。 在 抑制 娱乐 任务 中 ， 使 用 认 知 改变 策略 可 以 防止 中 等 自我 控制 水 平 的 被 试 的 自我 耗 
竭 ， 而 自控 能 力 较 差 的 被 试 无 论 采 用 何 种 策略 对 自我 损耗 都 没有 影响 (Wojcik & Necka, 2019). 
目标 支持 作为 一 种 自我 控制 策略 的 有 效 性 也 受 个 体 的 自我 控制 水 平 差异 影响 ,自我 控制 能 
强 的 个 体 只 有 在 陪同 的 其 他 人 高 度 支 持 自 己 的 目标 时 才能 从 目标 支持 中 受益 。 对 于 自控 力 较 
低 的 人 来 说 , 他 们 几乎 可 以 从 任何 积极 的 目标 支持 中 受益 。 这 表明 高 目标 支持 对 自控 能 力 低 
的 人 影响 最 大 ， 目 标 支持 对 这 些 人 来 说 可 能 是 一 种 特别 有 效 的 自控 策略 (Nielsen & Bauer, 
2019)。 
除了 特质 自我 控制 水 平 , 其 他 个 体 差 异 也 可 能 影响 策略 使 用 的 有 效 性 。 有 研究 发 现 强迫 
型 消费 者 和 谨慎 型 消费 者 在 自我 控制 策略 使 用 上 是 不 一 样 的 (Horv&th et al., 2015)。 强 迫 型 购 


买 者 更 喜欢 使 用 退货 和 购买 更 便宜 的 产品 这 两 种 策略 ， 但 是 这 两 种 策略 不 能 有 效 地 避免 购 
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买 ,因为 强迫 型 购买 者 的 目标 并 不 总 是 完全 克制 购物 ,而 是 控制 消费 金额 ， 以 延长 他 们 享受 
购物 的 时 间 。 谨 慎 型 购买 者 则 更 喜欢 使 用 仔细 计划 购物 策略 ， 它 在 控制 购物 上 也 更 为 有 效 。 
还 有 研究 考察 了 时 间 一 致 性 消费 者 、 新 手 消费 者 和 老练 消费 者 在 使 用 预先 承诺 和 结果 阐述 两 
种 策略 的 情况 , 结果 发 现时 间 一 致 性 的 消费 者 通常 表现 出 较 高 的 自我 控制 水 平 , 他 们 的 自我 
控制 似乎 不 会 受到 预先 承诺 或 结果 阐述 等 策略 的 显著 影响 , 预先 承诺 策略 有 助 于 新 手 消 费 者 
提高 自我 控制 ， 而 结果 阐述 策略 对 老练 消费 者 发 挥 更 大 的 作用 (Mandel et al., 2017)。 在 财务 
自我 控制 策略 使 用 上 , 女性 比 男性 更 多 使 用 减少 欲望 策略 , 男性 比 女性 更 多 使 用 意志 力 策略 。 
老年 人 比 年 轻 人 更 多 使 用 意志 力 策略 , 财务 状况 较 好 的 人 比 财务 状况 较 差 的 人 更 少 使 用 减少 
欲望 策略 而 更 多 使 用 意志 力 策略 (Karlsson, 2003)。 
4. 3. 3 策略 使 用 的 数量 
之 以 往 很 多 研究 只 重视 某 种 策略 使 用 的 有 效 性 , 但 是 近期 许多 研究 都 关注 了 多 种 策略 使 用 
的 联合 有 效 性 。 当 人 们 需要 有 抵抗 的 欲望 较 强 烈 时 ， 人 们 越 倾向 于 同时 使 用 多 种 策略 并 且 效 


果 更 好 (Milyavskaya et al., 2021)。 一 项 考察 学 龄 前 儿童 抵抗 诱惑 任务 的 研究 结果 表明 ， 尽 管 


H 


cq 单独 的 运动 或 者 言语 策略 可 以 有 效 地 提高 自我 控制 能 力 , 但 多 种 策略 的 同时 使 用 效果 可 能 是 
a 最 佳 的 (Manfra et al., 2014)。 有 研究 发 现 , 当 参 与 者 在 欲望 发 作 期 间 应 用 额外 的 监管 策略 时 ， 
Q 他 们 在 多 个 指标 上 经 历 了 更 大 的 自我 监管 成 功 。 具体 来 说 , 使 用 策略 数量 的 增加 与 较 弱 的 从 
= 望 强度 、 更 强 的 抵抗 力 、 更 低 的 欲望 产生 的 可 能 性 以 及 更 少 的 食物 摄 入 有 关 (Lopez et al., 
S< 2021)。 有 更 大 问题 的 财 徒 可 能 出 于 必要 而 尝试 更 多 的 控制 策略 ， 因 为 如 果 他 们 使 用 更 少 的 


B 


制 策 略 的 话 ， 他 们 的 赌博 问题 会 更 大 ， 这 表明 多 种 策略 的 使 用 更 有 利于 抵制 赌博 行为 
(Currie et al., 2020)。 还 有 研究 发 现 同时 使 用 多 种 自我 控制 策略 在 应 对 自我 控制 冲突 (Biirgler 
et al., 2021)， 抵 制 诱惑 (Williamson & Wilkowski, 2020) 等 方面 都 比 单独 使 用 一 种 策略 发 挥 更 
大 的 作用 。 这 些 研究 结果 说 明 同 时 使 用 多 种 策略 能 够 更 好 地 促进 自我 控制 , 当 更 多 的 策略 被 
应 用 于 抵制 冲突 或 者 欲望 时 , 它们 的 有 效 性 可 能 会 以 一 种 县 加 的 方式 增加 。 这 也 再 次 说 明 有 
效 的 自我 控制 是 一 个 多 方面 的 过 程 ， 努 力 抑制 只 是 众多 策略 中 一 个 有 效 的 方式 。 
5 总 结 与 展望 

关于 自我 控制 的 研究 越 来 越 认识 到 自我 控制 策略 的 重要 性 , 了 解 人 们 日 常生 活 中 自我 控 
制 策略 的 使 用 机 制 将 有 助 于 帮助 人 们 获得 自我 控制 的 成 功 。 自 我 控制 过 程 模型 提出 五 大 类 策 
各 ， 被 认为 能 够 包容 几乎 所 有 的 自我 控制 策略 类 型 , 但 是 , 五 大 策略 的 分 类 不 足以 让 我 们 深 
入 分 析 人 们 日 常生 活 中 策略 使 用 的 更 复杂 的 作用 机 制 , 过 程 模 型 理论 认为 早期 策略 比 晚期 阶 


—, 
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段 策略 更 有 效 的 假设 也 存在 不 一 致 性 的 结果 。 在 自我 控制 困境 中 ， 人 们 对 自我 控制 策略 的 使 

j 及 其 有 效 性 会 受 许 多 因素 影响 。 因 此 ,自我 控制 策略 的 使 用 可 能 不 在 于 哪 种 策略 的 适用 性 

和 有 效 性 ， 而 在 于 人 们 如 何 根据 情境 需求 灵活 地 从 自己 的 策略 库 中 选择 合适 的 自我 控制 策 

略 。 目 前 ， 关 于 自我 控制 策略 的 研究 热度 正 处 于 不 断 上 升 的 阶段 ,今后 研究 的 重点 可 以 考虑 

以 下 几 个 方面 : 

第 一 , 推动 自我 控制 策略 使 用 的 灵活 性 和 可 变性 研究 。 近 期 的 一 些 研 究 表明 人 们 在 不 同 
的 情景 中 会 优先 选择 使 用 某 些 自我 控制 策略 , 策略 使 用 的 有 效 性 也 受到 情境 因素 的 影响 。 有 
观点 认为 , 任何 策略 的 有 效 性 都 可 能 取决 于 环境 , 能 够 灵活 选择 最 适合 个 人 目标 和 情境 需求 
的 策略 是 一 项 重要 的 监管 技能 (Aldao et al., 2015; Bonanno & Burton, 2013)。 最 近 也 有 一 些 研 
究 借鉴 情绪 调节 策略 的 方法 研究 了 自我 控制 策略 使 用 的 灵活 性 和 可 变性 (Biirgler et al., 2021; 

> Wenzel et al., 2021)。 自 我 控制 的 可 变性 是 指 在 自我 控制 相关 的 情况 下 从 个 体 的 策略 库 中 选 

择 自我 控制 策略 的 差异 ， 或 者 在 多 个 情况 下 选择 一 种 自我 控制 策略 (Wenzel et al, 2021)。 目 

前 为 止 , 人 们 在 自我 控制 冲突 中 到 底 如 何 选择 合适 的 自我 控制 策略 , 哪些 策略 在 哪些 冲突 情 

境 中 使 用 最 有 效 ， 哪些 人 适合 使 用 哪些 策略 ,我 们 还 不 是 很 清楚 。 自 我 控制 的 灵活 性 和 可 变 

性 与 自我 控制 的 成 功 相关 ,研究 人 们 如 何 根 据 特定 的 环境 灵活 地 在 自己 的 策略 库 中 选择 合适 

的 策略 并 且 根 据 情境 的 需要 调整 策略 的 使 用 是 一 个 值得 进一步 研究 的 重要 问题 。 

第 二 , 深入 分 析 多 种 自我 控制 策略 联合 使 用 的 机 制 。 早期 的 一 些 研究 文献 主要 是 孤立 地 

研究 某 种 自我 控制 策略 的 使 用 ， 很 少 研究 策略 之 间 是 如 何 协同 工作 的 。 然 而 ， 事 实 上 人 们 在 

经 历 自我 控制 冲突 的 过 程 中 很 少 选择 一 种 方法 就 可 以 抑制 冲动 那么 简单 , 最 近 的 一 些 研究 也 

支持 同时 使 用 多 种 策略 可 以 更 有 效 的 抵制 欲望 。 人 们 可 能 在 同一 监管 事件 中 使 用 多 种 方法 

(例如 ， 扎 求 多 种 目标 ， 使 用 多 种 策略 ， 实 施 多 种 战术 )， 这 一 概念 被 称 为 多 元 监管 (Ford et al., 

2019)。 自 我 控制 的 成 功 可 能 取决 于 能 够 灵活 地 使 用 多 种 策略 来 应 对 生活 中 出 现 的 各 种 各 样 

的 自我 控制 挑战 ， 自 我 控制 策略 使 用 也 许 是 一 种 多 元 监管 Bonanno & Burton, 2013; Fujita, 

2011; Scholer et al., 2018)。 因 此 ， 研 究 多 种 策略 的 联合 使 用 机 制 ， 以 及 某 些 策略 的 组 合 对 不 

同情 况 下 的 不 同人 是 否 更 有 效 , 这 对 于 设计 干预 措施 来 提高 日 第 生活 中 人 们 的 自我 控制 能 力 

具有 重要 意义 。 

第 三 ， 从 自我 控制 策略 角度 研究 自我 控制 能 力 的 提升 。 尽 管 力量 模型 认为 频繁 地 使 用 自 

我 控制 会 削弱 自我 控制 能 力 ,， 但 是 自我 控制 能 力也 可 以 通过 反复 练习 来 提高 , 就 像 肌肉 随 着 

锻炼 而 变 得 更 强壮 一 样 (Muraven et al., 1999)。 例如， 让 被 试 在 2 周 内 不 能 吃 甜食 或 者 每 天 练 


习 尺 可 能 长 时 间 的 握 住 把 手 2 次 QMuraven, 2010)， 连 续 2 月 参加 体育 锻炼 (Oaten & Cheng, 
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2006) 都 可 以 提高 自我 控制 能 力 。 但 是 ， 也 有 研究 表明 训练 抑制 能 力 对 自我 控制 能 力 没 有 影 
响 (Miles et al., 2016)。 最 近 有 研究 发 现 ， 定 期 、 长 时 间 地 实践 需要 自我 控制 的 任务 有 助 于 提 
高 自我 控制 能 力 , 自我 控制 行为 的 实际 参与 是 自我 控制 能 力 增强 的 机 制 (deRidder etal.,2020)。 
我 们 认为 ， 既 然 人 们 会 使 用 自我 控制 策略 来 促进 自我 控制 成 功 ,自我 控制 任务 的 实践 也 是 自 
我 控制 策略 使 用 的 实践 ， 自 我 控制 能 力 的 提升 也 许 跟 自我 控制 策略 使 用 的 练习 或 者 实践 有 
关 。 因 此 ， 将 来 关于 自我 控制 能 力 提升 的 研究 也 可 以 考虑 更 加 广泛 的 视角 ， 比 如 ， 思 考 自我 
控制 策略 使 用 与 自我 控制 能 力 提 升 的 关系 。 

第 四 ， 加 强 自我 控制 策略 使 用 的 干预 研究 。 已 有 研究 表明 ,通过 一 定 的 实验 设计 可 以 对 
人 们 自我 控制 策略 的 使 用 进行 干预 。 例如 ,引导 学 生 使 用 情境 修正 策略 或 者 反应 调整 策略 来 
促进 学 业 自我 控制 成 功 (Duckworth, White et al., 2016)， 引 导 被 试 使 用 距离 策略 来 抵制 食物 诱 
惑 (Cole et al., 2021)。 如 果 一 个 人 了 解 冲突 产生 的 过 程 是 如 何 运作 的 ， 并 且 知 道 有 哪些 策略 
可 以 帮助 调节 他 们 的 思想 、 感 觉 和 行为 , 他 们 就 会 在 日 常生 活 中 利用 这 些 知 识 来 帮助 实现 他 
们 的 目标 。 通 过 学 习 或 者 培训 让 人 们 学 会 使 用 某 些 自我 控制 策略 并 帮助 自己 实习 长 远 目标 具 
有 重要 的 社会 价值 , 但 是 目前 关于 自我 控制 策略 使 用 干预 方面 的 研究 还 比较 少 , 需要 进一步 
加 强 这 方面 的 研究 。 
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More than inhibition 


self-control strategy and the mechanism of its 


application 
CHEN Xuefei!? , LI Zhenhua!, NIE Yangang! 
(‘School of Education (Teachers College), Guangzhou University, Guangzhou 510006) 

CQujing Normal University, Qujing 655011) 
Abstract: Evidence has shown that self-control is not only an effort to inhibit impulses, but people 
also actively promote successful self-control through the application of various self-control 
strategies. The process model of self-control are considered to include the majority of self-control 
strategies, but the hypothesis that early strategies are more effective than late ones requires further 
investigation. In daily life, people usually applies at least one strategy to resist desire, and they also 
apply different strategies according to different desire types and situations. The effectiveness of 
strategy used will vary due to individual differences, desire types, situations, and other factors. 
Future research needs to deeply explore the flexibility and variability of the application of self- 
control strategies, the mechanism of applying multiple strategies, with a focus on the relationship 
between self-control strategies and the improvement of self-control ability, and improve 
intervention research on the application of self-control strategies. 
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